3600 mardi 30 avril 

400 pull

400 pull/plaq

400 plaq

400 pull 

400 nc 

400 3/5/7

400 prog 

400 degressif

400 nc 

20 à 30sec de récup entre chaque séries 

23C    2700                               jeudi 02 mai 
   600: 6X100m 4nages
   800: 200m cr rec20’’
 1000: 2X100m rec10’’
 1300: 300m crrec25’’
 1600: 3X100m rec 10’’ 
 2000: 400m pull
 2400: 4X100m rec15’’

 2700: 6X50 batt erc20”

23D  2400                                 samedi 04 mai 
  400: 400m 4nages
1000: 6X100m  rec20’’ 
1200: 200m réc dos 2 bras
2100: 9X100m pull rec20’’
2500: 400pull ampli
